
 

 

令和 7年度 

夏休み
なつやす   

から新学期
し んがっき

へ 

長い
な が  

夏休み
な つ や す  

期間中
きかんちゅう

は、毎日
まいにち

の生活
せいかつ

が不規則
ふ き そ く

になりがちです。生活
せいかつ

が乱れた
み だ

まま新学期
し ん が っ き

を迎えて
むか      

しまっ

ては、元気
げ ん き

よく学校
がっこう

生活
せいかつ

をスタートできません。朝
あさ

はしっかりと決まった
き    

時間
じ か ん

に起きて
お    

、朝
あさ

ごはんをしっ

かり食べ
た  

、夜
よる

は早め
はや   

に休む
やす   

など、生活
せいかつ

リズムを整えて
ととの      

いきましょう。 
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～9月
がつ

の    給食
きゅうしょく

紹介
しょうかい

～ 
９月
  がつ

は新しい
あたら     

メニューをたくさん出
だ

します♪ 

８月
  がつ

３１日
  に ち

は「野菜
や さ い

の日
ひ

」 

ちゅうもく 

 

８月
  がつ

３１日
   にち

は、日付
ひ づ け

の数字
す う じ

の語呂
ご ろ

合わせ
あ    

で「野菜
や さ い

の日
ひ

」となっています。野菜
や さ い

には体
からだ

の調子
ちょうし

を整える
ととのえる

ビタミ

ン、そしておなかの調子
ちょうし

を整える
ととの     

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

がたっぷり含まれて
ふく        

います。厚生
こうせい

労働省
ろうどうしょう

が主導
しゅどう

する国民
こくみん

健康づくり
けんこう        

運動
うんどう

の健康
けんこう

日本
に ほ ん

２１(第３次
だ い  じ

)によると、大人
お と な

で１日
  にち

３５０g、小学生
しょうがくせい

の子ども
こ ど も

なら生
なま

で両手
りょうて

に１杯分
  はいぶん

が

１回
 かい

にとる量
りょう

の目安
め や す

だとされています。体
からだ

が必要
ひつよう

とする栄養素
えいようそ

(ビタミン類
         るい

)は野菜
や さ い

に寄与
き よ

する割合
わりあい

が高い
たか   

た

め、目標量
もくひょうりょう

を念頭
ねんとう

に食生活
しょくせいかつ

を送る
おく   

ことが望ましい
の ぞ      

です。また、食事
しょくじ

に野菜
や さ い

をプラスすると、血糖値
けっとうち

の急
きゅう

な

上 昇
じょうしょう

を抑える
おさ     

ことができるなど、肥満
ひ ま ん

改善
かいぜん

にも効果的
こうかてき

です。 

☆クリームチーズトースト 

野菜
や さ い

の力
ちから

を健康づくり
けんこう        

に役立てよう
や く だ       

 

 野菜
や さ い

が紫外線
し がい せ ん

や害虫
がいちゅう

などから自ら
みずか   

を守る
まも   

ために作り出す
つく   だ    

色
いろ

やにおいの成分
せいぶん

は「フィトケミカル」とも

呼
よ

ばれます。人間
にんげん

の身体
か ら だ

にも有効
ゆうこう

に働いて
はたら     

、体
からだ

のさびつきを抑え
おさ   

、免疫力
めんえきりょく

を高め
たか   

、ガンなどの病気
びょうき

の

予防
よ ぼ う

にも役立つ
や く だ   

のではないかと期待
き た い

されています。 

菊
きく

・菜の花
な   は な

・ブロッコリー・

カリフラワー 

☆ふわふわそぼろ丼
どん

 

☆千草
ち ぐ さ

和え
あ   

 

初
はじ

めてのメニューにも 

挑戦
ちょうせん

してみよう 

トマト・ナス 

・きゅうり・かぼちゃ 

キャベツ・レタス 

・ほうれん草
そう

、小松菜
こ ま つ な

 

 

アスパラガス・たまねぎ 

・じゃがいも・れんこん 

ごぼう・だいこん 

・にんじん・さつまいも 

☆鶏
とり

とトウモロコシの旨塩
うましお

麹
こうじ

ご飯
  はん

 

 

☆カレーピラフスパイシーチキンソースがけ 
☆梨

なし

のマフィン 

☆ねぎ塩豚
しおぶた

丼
どん

 

リコピン カプサイシン アントシアニン 

カテキン イソチオシアネート 硫化
りゅうか

アリル 

トマトやスイカなどの赤色
あかいろ

の

成分
せいぶん

。体
からだ

のさびつきを防
ふせ

ぐ。 

パプリカやとうがらしに含
ふく

ま

れる。抗
こう

酸化力
さんかりょく

をもつ。 

紫
むらさき

や黒
くろ

の素
もと

になる色素
し き そ

。なすや

黒豆
くろまめ

、 ベリー類
       るい

に 多い
おお   

。 高血圧
こうけつあつ

や

動脈
どうみゃく

硬化
こ う か

を予防
よ ぼ う

する。 

緑茶
りょくちゃ

や紅茶
こうちゃ

などの渋味
し ぶ み

成分
せいぶん

。

殺菌
さっきん

作用
さ よ う

を持
も

ち、体
たい

脂肪
し ぼ う

を減少
げんしょう

させる働き
はたら   

がある。 

アブラナ科
か

の野菜
や さ い

のスプラウ

トや、大根
だいこん

の辛味
か ら み

成分
せいぶん

。体
からだ

の

さびつきを防
ふせ

ぐ。 

たまねぎやにんにくの匂い
にお   

成分
せいぶん

。

血液
けつえき

をサラサラにする。ビタミン

B1の吸 収
きゅうしゅう

を助
たす

ける。 

ふわふわそぼろ丼
どん

は、鶏
とり

ひき肉
にく

が 

ポイントのご飯
はん

が進む
すす   

味付け
あ じ つ   

です。 

卵
たまご

が和
あ

えてある副菜
ふくさい

です。 

塩麴
しおこうじ

に鶏肉
とりにく

を漬け込んで
つ  こ   

柔らかく
や わ      

して

からとうもろこしと一緒
いっしょ

に炊き込み
た   こ    

ます。 

レモン汁
じる

もいれてさっぱり 

仕上げ
し あ   

ます。 

旬
しゅん

の梨
なし

を使って
つ か    

しっとりした 

マフィンを作り
つく   

ます。 

カレー味
あじ

のピラフにトマトで味付け
あじつ    

した

チキンのソースをかけて食
た

べます。 . 

 

クリームチーズはチーズケーキに使
つか

わ

れるなめらかなチーズです。マーマレード

も加えて
く わ    

爽やか
さわ     

に仕上げ
し あ    

ます。 


